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GAMBARAN COPING STRESS MAHASISWA 






Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran coping stress mahasiswa BK 
dalam mengikuti perkuliahan di Universitas Negeri Jakarta. Penelitian ini menggunakan 
metode deskriptif kuantitatif. Subyek dalam penelitian ini adalah mahasiswa BK dari ang-
katan 2013, 2012, 2011, 2010, dan 2009 dengan sampel 20% dari populasi, dengan teknik 
proportionate stratified random sampling. Populasi keseluruhan Mahasiswa BK pada 
semester ganjil tahun 2013 adalah 378.Sehingga sampel yang diambil sebanyak 76 re-
sponden. Analisa data hasil penelitian digunakan dengan menggunakan teknik deskriptif 
kuatitatif. Berdasarkan analisa data, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar responden 
39,47% yaitu mahasiswa BK di Universitas Negeri Jakarta cenderung memiliki kemam-
puan coping stress yang cukup baik dalam mengikuti perkuliahan. Hal ini terlihat dari 
hasil perhitungan data keseluruhan bahwa persentase pada kategori sedang mendapat-
kan persentase tertinggi. Jika dilihat per aspek, persentase tertinggi ada pada aspek atau 
bentuk coping yang berfokus pada penilaian atau appraisal focused coping, itu artinya 
bahwa responden cenderung menggunakan bentuk coping tersebut. Jika dilihat per ang-
katan, masing-masing angkatan yaitu 2013, 2012, 2011, dan 2009 lebih cenderung meng-
gunakan appraisal focused coping atau coping yang berfokus pada penilaian sedangkan 
2010 lebih cenderung menggunakan problem focused coping atau coping yang berfokus 
pada masalah.
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Pendahuluan
	Jurusan	Bimbingan	Konseling	(BK)	di	Univer-
sitas	Negeri	 Jakarta	merupakan	 salah	 satu	 jurusan	
yang	 berada	 di	 lingkup	Fakultas	 Ilmu	 pendidikan.	
Karakteristik	mahasiswa	BK	di	UNJ	terlihat	ramah,	
senang	berbagi	dan	mudah	mencurahkan	isi	hati	ke-
pada	 temannya	baik	permasalahan	 sehari-hari	 um-
umnya	 ataupun	 permasalah	 perkuliahan.	Usia	ma-
hasiswa	di	jurusan	ini	umumnya	sekitar	usia	rema-
ja	madya	 sampai	 dewasa.	 Sedangkan	 karakteristik	
pembelajaran	 jurusan	 ini	 yaitu	 bagaimana	 seorang	
mahasiswa	 calon	 konselor	 bisa	 untuk	 memahami	
individu	 dimulai	 dari	 pendekatan	 (rapport)	 sam-
pai	membantu	 individu	 dalam	 bimbingan	maupun	
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meng-arahkan	secara	mandiri	ketika	sedang	meng-
hadapi	masalah.	Dari	hal	ini	biasanya	jurusan	mem-
buat	 standar-standar	 dalam	 kurikulum	 akademik	
yang	pada	akhirnya	membuat	beberapa	mahasiswa	
mengeluh	 karena	 merasa	 tertuntut	 dan	 terbebani	
dengan	aturan	perkuliahan.
Pada	 rentang	 usia	 mahasiswa	 sumber-sumber	
stres	itu	biasanya	berasal	dari	peristiwa	hidup,	ke-
sibukan	 sehari-hari,	 dan	 faktor	 sosial	 budaya.	 Ba-
gi	 mahasiswa,	 sebagian	 besar	 kesibukan	 dan	 ru-














membantu	 siswanya,	 seharusnya	 calon	 guru	 BK	







ngetahui	 gambaran	 coping	 stress	 pada	 mahasiswa	




Lazarus	 dalam	 Brecht	 (2000)	 mendefinisikan	
stres	yang	bersifat	psikologis	adalah	sebuah	hubung-














Tidak	 	 semua	 	 bentuk	 	 stres	 	mempunyai	 konota-
si	 negatif,	 cukup	 banyak	 yang	 bersifat	 positif,	 hal	
tersebut	dikatakan	eustres.
Hakikat Coping Stress
Lazarus	 &	 Folkman	 (1984)	 mendefinisikan	
coping	 sebagai	 upaya	 terus	 merubah	 kognitif	 dan	
perilaku	 untuk	 mengelola	 tuntutan	 eksternal	 dan	
atau	 internal	yang	khusus	 sehingga	dinilai	 sebagai	





transaksi	 dan	mengembangkan	 rasa	 kontrol	 priba-
di.	Hal	ini	dicapai	oleh	kognisi	dan	perilaku	orang-
orang	yang	menggabungkan	ke	dalam	strategi	dan	
melakukan	 berbagai	 fungsi	 lainnya	 yaitu	 pemeca-
han	masalah,	penilaian	kembali	dan	penghindaran.
Setiap	 pilihan	 tertentu	 atau	 strategi	 dapat	melaku-
kan	salah	satu	atau	nomor	dari	fungsi	tersebut	ketika	
berhadapan	dengan	satu	transaksi	stres.








Pearlin	 &	 Scooler	 dalam	 Lazarus	 &	 Folkman	
menyatakan	bahwa	fungsi	dari	coping	adalah	meng-
ubah	 situasi	 pengalaman	 yang	menegangkan,	 me-
ngontrol	maksud	 dari	 pengalaman	 sebelumnya	 se-
belum	menjadi	stres	dan	mengontrol	stres	itu	sendiri	
setelah	timbul	(Lazarus	&	Folkman,	1984).
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Bentuk-bentuk Coping Stress










(Appraisal Focused Coping)	 merupakan	 eva-
luasi	 yang	 akan	 dilakukan	 oleh	 seseorang	 pa-
da	 konsekuensi	 yang	 akan	muncul	 dari	 peristi-
wa,	 menurut	 Lazarus	 ini	 merupakan	 penilaian	
stres	dan	mekanisme	coping	untuk	mengatasinya	
yang	meliputi:
	 Menganalisis	 secara	 logis	 (pencarian	hubungan	
sebab	akibat	dan	mengandalkan	pengalaman	ma-
sa	 lalu);	 Pendefinisian	 secara	 kognitif	 (peneri-
maan,	 perbandingan	 sosial);	 Penghindaran	 se-
cara	kognitif	(denial).
2)	 Kedua	 adalah	 coping	 yang	 berfokus	 pada	 ma-










coping	 yang	 lebih	memfokuskan	 pada	masalah	
emosi,	bentuk	coping	ini	lebih	melibatkan	piki-
ran	dan	tindakan	yang	ditunjukan	untuk	menga-
tasi	 perasaan	 yang	menekan	 akibat	 dari	 situasi	
stres	yang	meliputi:	Mempengaruhi	regulasi	atau	












ini	adalah	proportionate stratified random sampling	
yang	biasanya	digunakan	 jika	populasi	 terdiri	 dari	
kelompok	 yang	 memiliki	 susunan	 bertingkat	 dan	
diambil	 secara	 acak	 dari	 setiap	 kelompok	 popula-
si.	Populasi	adalah	Mahasiswa	BK	UNJ	berjumlah	
378.	Populasi	keseluruhan	378	dikali	20%	diperoleh	









penelitian	 ini	 adalah	 dengan	 menggunakan	 teknik	
nontes	 berupa	 angket	 tertutup	model	 skala	 Likert.	
Skala	 Likert	 digunakan	 dalam	 penelitian	 ini	 kare-
na	 skala	 Likert	 digunakan	 untuk	mengukur	 sikap,	
pendapat	 dan	 persepsi	 seseorang	 atau	 sekelompok	
orang	 tentang	 fenomena	 sosial	 (Sugiyono,	 2009).	
Fenomena	sosial	dalam	penelitian	 ini	yaitu	coping	
stress	mahasiswa	 yang	 selanjutnya	 dijadikan	 vari-
able	penelitian.









hasiswa	 BK	UNJ	 ada	 di	 kategori	 sedang.	 Hal	 ini	
dapat	dilihat	dari	persentase	yang	memperoleh	ang-
ka	 sebesar	 39,47%,	 dengan	 jumlah	 30	 dari	 76	 re-
sponden.	Sedangkan	pada	peringkat	kedua	 terting-
gi	 kemampuan	 coping	 mahasiswa	 ada	 di	 katego-
ri	tinggi	dengan	persentase	sebesar	28,95%	dengan	
jumlah	 sebanyak	 22	 dari	 76	 responden.	Dan	 keti-
ga	tertinggi	ada	pada	kategori	rendah	dengan	mem-
peroleh	persentase	 sebesar	 18,42%	dengan	 jumlah	

































T o t a l
Data	di	atas	menunjukkan,	bahwa	sebagian	be-
sar	mahasiswa	memiliki	kemampuan	coping	stress,	
namun	 tetap	 perlu	 diperhatikan	 bahwa	 masih	 ada	











sponden	 adalah	 Appraisal Focused Coping	 (cop-
ing	 yang	 berfokus	 pada	 penilaian)	 dengan	 persen-








pek	 atau	 bentuk	 coping stress Appraisal Focused 
Coping, Problem Focused Coping dan Emotion Fo-
cused Coping	persentase	yang	tertinggi	pada	aspek-




bih	 tinggi	 pada	 aspek	 atau	bentuk	 coping	 apprais-
al	bentuk	coping.	Hal	 ini	berarti	ketika	mahasiswa	

















Berdasarkan	 hasil	 pengolahan	 data,	 didapat-
kan	bahwa	aspek	atau	bentuk	coping	stress	yang	
paling	 tinggi	 persentasenya	 atau	 dengan	 kata	 lain	
aspek	 atau	 bentuk	 coping	 yang	 paling	 banyak	 di-
gunakan	 adalah	 Appraisal Focused Coping	 (cop-
ing	yang	berfokus	pada	penilaian)	dan	yang	kedua	
terbanyak	 adalah	 Problem Focused Coping	 (cop-
ing	yang	berfokus	pada	masalah)	dan	yang	terakhir	
adalah	Emotion Focused Coping	(coping	yang	ber-
fokus	 pada	 emosi).	Ketika	mahasiswa	 berhadapan	
dengan	 stressor	 maka	 mengalami	 suatu	 penilaian	
(appraisal)	yaitu	dengan	mencoba	mengidentifika-






ri	 yang	 sesuai	 dengan	keinginan,	memikirkan	 ses-
uatu	 sebaik	mungkin	 sebagai	bentuk	menghormati	
orang	 lain,	 berfokus	 pada	 sesuatu	 yang	 baik	 yang	
mungkin	 berkembang	 dari	 situasi	 tersebut,	 men-
gubah	nilai	dan	prioritasnya	dengan	perubahan	pa-
da	 kenyataan,	 penolakan	 terhadap	 ketakutan	 atau	
kecemasan	 dalam	 stres,	mencoba	melupakan	 situ-
asi	 dan	 selanjutnya	 melakukan	 coping	 lain	 untuk	
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menangani	 stressor	 tersebut	 agar	 tetap	 dalam	 ke-
adaan	stabil.	Menurut	Lazarus,	bentuk	coping	beru-







ka	 strategi	 coping	yang	digunakan	adalah	emotion 
focused coping	 (Indra,	2014).	Smet	menambahkan	
bahwa	salah	satu	faktor	yang	mempengaruhi	strate-












Simpulan dan Saran 
Maka	dapat	disimpulkan	bahwa	kemampuan	cop-
ing	 stress	 mahasiswa	 BK	 dalam	mengikuti	 perku-	
liahan	 di	Universitas	Negeri	 Jakarta	 adalah	 cukup	




sponden	yaitu	Appraisal Focused Coping atau cop-
ing	 yang	 berfokus	 pada	 penilaian.	 Kemudian	 jika	
ditinjau	per	angkatan,	aspek	atau	bentuk	coping	yang	











2.	 Bagi	 jurusan	 sebaiknya	 melihat	 progress	 aka-
demik	 mahasiswa	 dimulai	 dari	 semester	 awal	
sampai	 saat	menyusun	 skripsi.	Melakukan	 ker-
jasama	dengan	mahasiswa	dengan	cara	melihat	
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